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Tal vez ya ha escuchado decir que posiblemente tenga 
que darle a su hijo un nuevo alimento de 10 a 15 veces 
antes de que lo acepte. ¿Pero y el costo de desperdiciar 
toda esa comida? 

¡No se preocupe! Usted puede dar a su hijo una variedad 
de alimentos sin gastar una fortuna ni desperdiciarlos. 
El estómago de los niños es como del tamaño de su 
puño. Para un niño de 1 año, una cucharada de verduras 
es el tamaño de una porción. Entonces, solo necesita 
una pequeña cantidad cada vez que ofrezca un nuevo 
alimento a su niño. 

Para evitar desperdiciar la comida, pruebe los siguientes 
consejos cuando le dé nuevos alimentos a su hijo:

Dele lo que usted está comiendo. Ofrézcale a su hijo 
una pequeña mordida de algo nuevo para él que usted 
esté comiendo. 

Ponga un buen ejemplo. Siéntese a la mesa con su 
hijo a comer un nuevo alimento. Sus hijos quieren 
comer lo que usted come. Entonces, demuéstreles que 
lo disfruta.

Sirva una charola para picar. Una charola de 
hielo vacía puede ser usada como plato con muchas 
secciones para diferentes opciones. Ponga diferentes 
alimentos en cada sección. Ponga alimentos nuevos y 
familiares y deje que su hijo explore. 

Encuentre un buffet de ensaladas. Compre pequeñas 
porciones de nuevas frutas y verduras de un buffet de 
ensaladas en el supermercado. De esta manera puede 

comprar pequeñas porciones de nuevos alimentos a 
bajo precio. 

Sirva un plato para probar. Cuando esté en un buffet 
o en una fiesta, ponga muchos pedacitos de diferentes 
tipos de alimentos en el plato de su hijo.

Darle nuevos alimentos a su hijo requiere tiempo y 
paciencia. Afortunadamente, no tiene que gastar mucho 
dinero. 

Pruebe nuevos alimentos sin salirse de su presupuesto

Más consejos para ofrecer nuevos 
alimentos.

•	 Deje	 que	 su	 hijo	 le	 ayude	 a	 preparar	 los	
nuevos alimentos. Es más probable que los 
niños coman lo que ayudaron a preparar. 

•	 Acompañe	los	nuevos	alimentos	con	aderezo	
o salsa. 

•	 Córtelos	en	formas	divertidas.	
•	Deje	que	su	hijo	escoja	un	nuevo	alimento	

en el supermercado para probar en casa.
•	 Sirva	nuevos	alimentos	con	alimentos	que	

su hijo ya conoce. 
•	 Haga	que	su	hijo	decore	la	pizza	con	nuevas	

verduras ya cortadas.
•	 Recuerde	 que	 a	 los	 niños	 pequeños	 les	

gusta explorar nuevos alimentos. Deje que 
su hijo sienta, huela y juegue con un nuevo 
alimento.
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